








ことを示している（e.g., Wolfson & Carskadon, 
2003）。例えば Gomes et al.（2011）では，睡眠
の質の悪さは，授業への出席状況や前年度の学業
成績（Grade Point Average: GPA）とともに当
該年度の GPA に有意な関連を示すが，一週間あ
たりの勉強時間は GPA に対して有意な関連を示
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減り続け，5 年ごとに実施されている NHK 国民
生活時間調査の結果によれば 1960 年から 2010
















































年目）～ 38 年（平均 : 22.6 年目，標準偏差 : 12.3
年目）であった。回答者の年齢に関しては，20
代が 17 名，30 代が 12 名，40 代が 27 名，50 代
が 44 名，60 代が 3 名であった。勤務校の総生徒
数に関しては，100 名未満との回答が全体の





















入学前の幼児（3 ～ 5 歳），小学校低学年（1 ～ 3






























































り，続いて年に 1 回程度（31%），1 年に 2 ～ 5
回程度（12%）となっていた。
































幼児（3 ～ 5 歳）では夜 7 時 58 分（SD: 28 分），
小学校低学年（1 ～ 3 年生）では 8 時 43 分（SD: 
33 分），小学校高学年（4 ～ 6 年生）になると 9
時 31 分 （SD: 32 分），中学生では 10 時 26 分（SD: 
44 分）となっていた。設定した起床時刻（朝 7 時）
を基にして計算すると，幼児では，11 時間 2 分，
小学校低学年では 10 時間 17 分，小学校高学年で









1 時間以上寝付けないとしてもベッドで横になることは睡眠を補う効果がある． × 27%
帰宅後，夕方眠くなっても寝ない方が良い． ○ 74%
レム睡眠の周期である 90 分の倍数の長さで睡眠をとると朝にすっきりと目が覚める． × 16%
睡眠の質の向上のために，毎朝起きたら太陽の光をしっかりと浴びるべきである． ○ 99%
寝る前にホットミルクを飲むことは睡眠に効果的である． × 18%
日中にとる 1 時間程度の仮眠は，その後の日中の眠気を抑制するのに効果的である． × 45%
夜の睡眠がいつもよりも 1, 2 時間少なかった際には，翌日に長い昼寝をとるべきである． × 95%
眠る 1, 2 時間前にぬるめのお風呂に入るとよく眠れる． ○ 97%
青い光にはリラックス効果があるため，寝室の照明に用いるのに適している． × 83%





National Sleep Foundation が推奨する発達段階
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